
Эта книга принадлежит 

Контакты владельца

Мы часто сталкиваемся со стрессом и кризисами. 
Нужно откуда-то черпать силы, чтобы все это пережить 
и не отодвинуть на второй план самое важное: семью, 
друзей, здоровье, простые человеческие радости. 

Для этого есть научно обоснованные практики, которые 
подарят вам островок спокойствия посреди хаоса, по-
степенно вернут вкус к жизни и улучшат самочувствие, 
в том числе физическое: ведь разум и тело связаны 
и влияют друг на друга.

Автор, Дженнифер Уолкин, — нейропсихолог, 
и она вложила в эту книгу личный опыт избавления 
от тяжелого стресса, мигрени, хронических болей: 
30 простых пятиминутных упражнений на концентрацию 
и осознанность. При их ежедневном выполнении изме-
нения к лучшему обязательно будут.

Держите эту книгу под рукой, если хотите: 

• уметь снимать острый стресс в моменте; 

• справляться с хронической болью и освоить 
техники улучшения самочувствия; 

• уменьшить общую тревожность и не поддаваться 
черным мыслям;

• спокойно концентрироваться на задачах 
среди хаоса;

• заботиться о себе и осознавать каждую 
минуту своей жизни.
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ПРЕДИСЛОВИЕ 

Я не помню, что происходило в те минуты, когда я вы
играла золото на Олимпийских играх.

Помню только, как пригладила форму американской 
команды и подошла к линии начала разгона на длинном 
треке для прыжков в длину. Сделала глубокий вдох, что-
бы успокоиться, качнулась вперед и побежала. 

Воспоминания о моих победах сформировались позже, 
после просмотра роликов на YouTube и в соцсетях, после 
рассказов друзей и родных, болельщиков и поклонников, 
видевших их своими глазами. В этом нет ничего странного: 
в самый важный момент профессиональные спортсмены 
умеют удалиться в особое место, я бы даже сказала, уеди-
ниться там; это место находится в сознании и помогает 
забыть обо всем, кроме текущего момента. В этом месте 
нет ни прошлого, ни будущего; там можно только быть 
и делать. Это состояние иногда называют потоком. Рань-
ше я легко умела входить в него.

Но в промежутках между спортивными соревнова-
ниями, принесшими мне девять медалей (и, думаю, это 
не предел), жизнь затягивала меня в свой водоворот, как 
случается с каждым, и я оказывалась совсем в другом ме-
сте — месте, где размышления о прошлом сменялись тре-
вогами о будущем. 

Я устала от постоянных страданий, которые причиня-
ла жизнь не в моменте «здесь и сейчас», поэтому я сделала 
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единственное, что представлялось достойным выходом 
из положения, — сбежала в Италию.

С доктором Джен мы познакомились в 2019 году на ста-
рой вилле в Тоскане; та стояла особняком среди лавандовых 
полей. Мы приехали на йога-ретрит, который вела наша об-
щая подруга. Мы не были знакомы, но нас посадили рядом, 
и первое парное упражнение мы выполняли вместе. Надо 
было повернуться лицом к партнеру и молча смотреть ему 
в глаза, пока не сработает таймер. Мы с Джен повернулись 
друг к другу, взялись за руки и посмотрели в глаза. Я разгля-
дывала ее лицо, открытое и доверчивое, доброе и спокойное.

Прошло пять минут, а может быть, намного больше. 
Помню, я смотрела на нее и думала, видит ли она меня. 
Странная мысль, ведь мы глядели друг на друга в упор. 
В ее красивых глазах я увидела не только мириады цве-
тов, из которых складывался специфический оттенок ее 
карих глаз, но и стремление, точнее, приглашение быть 
здесь и сейчас. Она призывала меня спокойно посидеть 
рядом, глубоко дыша, и побыть вместе в текущем моменте. 

Я слегка кивнула, словно говоря: «Я принимаю твое 
приглашение». А она, уловив мой телепатический сигнал, 
чуть сильнее сжала мою руку и почти незаметно улыбну-
лась; лицо ее при этом расплылось у меня перед глазами, 
потому что я заплакала. Впервые за период своего брака, 
закончившегося разводом (теперь я понимаю, что это было 
неизбежно), я присутствовала в настоящем за пределами 
трека для легкой атлетики, хотя это чувство было мне хоро-
шо знакомо. Сейчас я тоже вошла в поток, но не благодаря 
тренеру, ведущему меня к финишной прямой, а благодаря 
этой женщине, моей духовной сестре Джен. Она в бук-
вальном смысле взяла меня за руку и стала моей провод
ницей на пути домой. 
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До самого окончания ретрита я искала возможность 
пообщаться с ней: устраивалась рядом на диване, что-
бы поболтать хотя бы пять минут, или садилась побли-
же на занятиях. Каждый день она напоминала мне о том, 
как важно быть к себе добрее, хвалить себя за малейшие 
достижения, гладить себя по головке за прошлые успехи, 
но не зацикливаться на них, а делать так, чтобы получен-
ные золотые медали становились мотивацией для дости-
жения новых, более грандиозных и возвышенных целей.

Как и многие, я была своим самым беспощадным кри-
тиком и в спорте, и в жизни. Поэтому мне — да и каждо-
му из нас — было просто необходимо встретить такого 
человека, как Джен, который напомнил бы о важности 
снисходительного к себе отношения, о том, что после не-
удачи следует подниматься с колен и продолжать идти, 
а не грызть себя, не обвинять и не осуждать.

Можно сравнить то, что делает с нами критика, с ак-
том насилия. В таком случае моя привычка сравнивать 
себя с той, какой я была четыре года назад, во время по-
следних Олимпийских игр, была не чем иным, как наси-
лием над собой. «Мягче, мягче, мягче», — напоминала 
мне Джен. «Дыши, моя хорошая», — говорила она мне, 
когда мы созванивались по скайпу или переписывались 
в личных сообщениях. 

Всем нам нужна такая наставница. Та, что сочувстви-
ем выявляет в человеке лучшее. Раскрыв объятия и рас-
пахнув двери, вооружившись знанием, подтвержденным 
многочисленными научными фактами, она мотивирует 
меня, даже когда я теряю веру в себя и свои способности. 
Вера в нее и ее ум поддерживает меня.

Я пишу эти строки, когда мы с Джен вместе пытаемся 
преодолеть сложности, которые подбросил нам прошлый 
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год. Он стал непредсказуемым для всех. Мы созванива-
емся, и в ее сердце находится место для меня, даже когда 
она рассказывает о своих страданиях и разочарованиях. 
Она помогает мне вернуться в текущий момент, сосре-
доточиться на дыхании и на всем, что истинно, на моей 
способности погрузиться в себя и вспомнить состояние, 
которое я испытывала в судьбоносные моменты на треке 
для прыжков в длину.

Но наши с Джен сеансы и дружба научили меня глав-
ному: способность погружаться в поток проявляется в че-
ловеке не только в моменты великой важности вроде фи-
нала Олимпийских игр. Состояние покоя можно взрастить 
и в повседневной жизни, оно может возникать и в обыч-
ные моменты. Я способна находиться в моменте и быть 
осознанной сразу после пробуждения, за рулем, занимаясь 
уборкой, тренируясь и соревнуясь. 

Польза от этого неоспорима. Привычка контролиро-
вать ситуацию и менять состояние ума — дар, который 
теперь не нужно растрачивать понапрасну. Готовясь к со-
ревнованиям, я тренируюсь ежедневно — это тренировка 
физического тела; теперь я знаю, что у каждого есть спо-
собность тренировать сознание, и это тоже можно делать 
каждый день. Причем, в отличие от физических трени-
ровок, на это необязательно тратить часы — достаточно 
пяти минут. Профессиональными спортсменами не рож-
даются, олимпийскими чемпионами тоже не становятся 
в одночасье — это результат упорных усилий в течение 
длительного времени. Так и осознанность требует по-
стоянных тренировок. Пусть недолгих, но каждый день. 
В итоге вы окажетесь на пьедестале, как я, когда стояла 
и пела государственный гимн с золотой медалью на шее; 
достигнув вершины, вы сможете поразмышлять о том, 



какой большой путь проделали, и осознать, что это не чудо, 
а результат ежедневной упорной практики — день за днем, 
шаг за шагом. 

Для достижения результата нужно просто начать, а если 
не получается — попробовать еще раз. Если же вы не зна-
ете, с чего начать, позвольте напомнить о самом важном: 
вы уже ступили на путь, а доктор Джен покажет, как рас-
крыть вашу силу и сделать ум вашим главным союзником. 

Тианна Бартолетта,  
трехкратная олимпийская чемпионка  

и чемпионка мира по прыжкам в длину


